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Аннотация: В  данной  статье  приводятся результаты  научнқе
исследования  сравнительного  анализа  уровня  физической  подготовленности
занимающихся различными  видами  оздоровительной  аэробики.  Результаты
анализа показателей двигательной активности среди студенток ВУЗов выявили
наличие особенностей проявления тренировочного эффекта в зависимости от
вида оздоровительной аэробики и их влияния на двигательную  и физическую
подготовленность.
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Abstract: This article presents the results of a scientific study of a comparative
analysis of the level of physical fitness of people involved in various types of health
aerobics. The results of the analysis of indicators of motor activity among university
students revealed the peculiarities of the manifestation of a training effect, depending
on  the  type  of  health-improving  aerobics  and their  effect  on  motor  and  physical
fitness.
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Актуальность  исследования. Успешная  подготовка
высококвалифицированных  спортсменов  невозможна  без  научного
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исследования  тенденций  развития  спорта  среди  девушек,  обучающихся  в
высших учебных заведениях. 
В последние годы в практике занятий аэробикой появились предпосылки к
снижению начальной возрастной границы занимающихся, сокращению сроков
обучения,  усложнению  техники  выполнения  упражнений,  а  также  ярко
выраженной специализации в занятиях аэробикой. 
Двигательный  навык  –  произвольное  действие,  сформированное  по
механизму временных связей  и  доведенное  до автоматизма.  В  аэробике при
овладении техникой элемента обучаемый вначале осваивает упражнение, затем
выполняет  его  более  уверенно.  Далее  навык  реализуется  в  более  сложных
условиях  (например,  в  обстановке,  требующей  проявления  высокого
мастерства).
В  начале  образования  двигательного  навыка  у  студенток  создается
установка на овладение элементом, выполнением определенного двигательного
действия. Она сопровождается созданием ориентировочной основы действия,
т.е.  восприятия будущей техники движения и всей её последовательности. В
результате  этого  происходит  явление  генерализации,  т.е.  возбуждение
большого  количества  нервных  клеток,  захватывающее  двигательные  центры
тех мышц, которые не должны выполнять главные функции в выполняемом
движении.  При  этом  студентки  занимающиеся  аэробикой  испытывают
напряжение, выполняют много лишних и ненужных действий, допускают не-
точности  и  ошибки.  Во  избежание  таких  перегрузок  проводимые
неоднократные повторения элементов уточняют программу действий, устраняя
ненужные  движения,  уменьшая  затраты  энергии,  при  этом  происходит
экономизация функций, усиливается роль двигательного анализатора.
Правильно  подобранный  метод  обучения  позволяет  найти
принципиальный  способ  решения  той  или  иной  задачи,  а  методическим
приемом преподаватель доводит выполнение действий студенток до конечного
результата.  Последовательное  решение  задач  на  каждом  этапе  обучения
двигательных  упражнений связано  с  использованием  конкретных  методов  и
приемов. Отдельные методы и приемы могут способствовать решению одной
задачи обучения движению или применяться на различных этапах.
Перед  непосредственным  разучиванием  двигательных  упражнений  у
преподавателя  должен  быть  подготовленный  метод  программирования,  с
учетом  запланированных  действий  (последовательность  заданий,  контроль  и
способы исправления ошибок, средства обеспечений). Одной из форм такого
планирования  является,  алгоритмизации  процесса  обучения  движению.
Методика  составления  предписаний  алгоритмического  типа  предусматривает
разделение  учебного  материала  на  части  (учебные  задания),  которые
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осваиваются,  в  строгой  последовательности.  Алгоритмические  предписания
должны отвечать следующим требованиям: точно указывать характер каждого
действия,  которое  должно  быть  выполнимо  студентками—доступно  им;  —
относиться к одному конкретному движению или к серии структурно сходных
упражнений;  —располагать  все  учебные  задания  последовательно  по
нарастанию сложности и так, чтобы они. были взаимосвязаны. Каждая серия
заданий, предписания направлена на решение определенной задачи (развитие,
физических качеств, освоение исходных или конечных положений, разучивание
основных двигательных действий, выполнение подводящих упражнении и др.).
После выполнения всех серий учебных заданий движение изучается в целом в
облегченных условиях.  Подобный способ организации обучения относится к
так  называемому  линейному  программированию.  Предписанием
алгоритмического типа следует пользоваться в том случае, когда применение
целостного метода обучения невозможно или мало эффективно.
Обучающая программа для отдельного движения может быть составлена и
по типу разветвленного программирования. Она включает:
- описание структуры данного движения, его отдельных фаз и действий;
- определение ведущих и частных задач обучения;
-  описание  обучающих  упражнений  и  базовых  двигательных  навыков,
которыми должен владеть ученик до начала обучения;
- последовательность выполнения двигательных заданий;
- подбор заданий (средств) для исправления типичных ошибок и контроля
за ходом освоения движения.
Такая  форма  планирования  характерна  для  случаев  обучения  сложным,
новым  оригинальным  или  малоизвестным  двигательным  упражнениям.
Таким  образом,  метод  программирования  дает  возможность  выбрать
эффективный  путь  в  обучении  новому  движению  и  рациональную  форму
организации двигательных упражнений студенток.
Словесный метод. Это один из универсальных методов обучения. С его
помощью  решаются  различные  задачи:  описание  техники  движения,
постановка  задач  обучения,  анализ  результатов  исполнения  задания,
управление ходом обучения и др. Это определяет разнообразие методических
приемов использования слова в обучении.  К ним относятся:  рассказ,  беседа,
объяснение,  обсуждение,  установка,  словесное  сопровождение  выполнения
движения. Все эти приемы доступны и действенны на разных этапах обучения.
При  использовании  данного  метода  обучения  особое  требование
предъявляется  к  точности  и  лаконичности  ведения  диалога  со  студентками.
Каждое слово должно быть точным и образным,  а  выражение — кратким и
понятным. Выбор способов действия в значительной мере зависит от возраста и
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подготовленности учащихся,  а  также от способностей самого преподавателя.
Следует  отметить,  что  использование  терминологии  во  многом  облегчает
общение между студентками и преподавателем в процессе обучения.
Метод показа. Данный метод имеет широкие возможности. Он помогает
создать  представление  об  упражнении,  уточнить  отдельные  детали  техники,
обратить  внимание  студенток  на  допущенную  ошибку,  сравнить  варианты
(попытки) исполнения движения.
Один  из  способов  показа  заключается  в  демонстрации  целостного  и
совершенного исполнения движения — эталона техники. Кроме того, возможен
акцентированный показ отдельных фаз или элементов техники с выделением
решающих и типичных методов исполнения движения. 
Наиболее  нагляден  живой  показ  преподавателем  или  другая-
исполнителем.  Если  при  этом  исполнение  оказалось  не  совсем  удачным  и
действия были неточными, то следует правильно объяснить и оценить данное
выполнение  движения,  а  затем  найти  возможность  показать  технически
правильное исполнение.
При  разучивании двигательных  упражнений  аэробики  эффективны
способы  опосредованного  показа—демонстрация  кинокольцовок,  кинограмм,
наглядных  рисунков,  схем  и  других  методических  пособий.
Для  активизации  обучения,  уточнения  деталей  техники  движения  или
определения  точности  представления  о  движении  можно  использовать
методические  приемы  моделирования:  графическое  изображение  структуры
движения,  воспроизведение действий на модели тела человека (плоскостной,
проволочной, объемной) или устное описание техники движения.
Метод  целостного  разучивания  упражнения. Он  подразумевает
выполнение  изучаемого  движения  в  целом.  Такое  освоение  движения
характерно для большинства упражнений основной аэробики, для относительно
простых движений при подготовке студенток, а также для отдельных сложных
упражнений, которые могут быть выполнены целиком в облегченных условиях.
Возможность выполнения сложного упражнения целиком обычно достигается
путем  использования:  физической  помощи,  уменьшения  нагрузок,  введения
дополнительных  средств  безопасности  (поролоновых  матов,  ям,  валиков,
страховочных  поясов),  упрощения  исходного  и  конечного  положений,
выполнения двигательных упражнений. Одним из вариантов метода целостного
разучивания  упражнения  является  метод  подводящих  упражнений.  Он
заключается  в  целостном  выполнении  ранее  изученных,  самостоятельных  и
структурно  сходных  упражнений  с  новым.  Например,  для  разучивания
акробатического  элемента  «с  прыжка  полет-кувырок»  используется
подводящее упражнение «кувырок со стойки на руках».
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Метод  расчлененного  разучивания  упражнения. Он  заключается  в
целесообразном выделении отдельных частей и элементов техники движения,
освоении каждого из них и последующем соединении в целостное упражнение.
Этот  метод  используется  при  изучении  самых  различных  движений  и
обеспечивает  доступность  обучения  упражнению.  Искусственное  дробление
упражнения на части облегчает  освоение решающих двигательных действий.
Степень дробности заданий зависит от специфики упражнения и возможностей
учащихся.  Каждое  обучающее  упражнение  должно  быть  конкретным  и
доступным и не вносить принципиальных изменений в структуру изучаемого
целостного движения.
Разновидностью  метода  расчленения  является  метод  решения  частных
двигательных  задач.  Он  характеризуется  подбором  серии  учебных  заданий,
содержащих  отдельный  элемент  техники  основного  движения.  
Методы  целостного  и  расчлененного  разучивания  упражнения  являются
ведущими  методами  для  овладения  основами  техники  движения  и  ее
совершенствования. Они тесно связаны между собой и дополняют друг друга.
При  целостном  методе  возможна  отработка  отдельных  деталей  движения,  а
обучение  с  расчленением  предусматривает  ого  завершение  целостным
исполнением изучаемого движения.
Метод изменения условий обучения. Он дает возможность решать задачу
последнего этапа обучения — повысить уровень пластичности двигательного
навыка.  Данный  метод  подразумевает  создание  специальных  условий
выполнения  упражнения  путем:  изменения  окружающей  обстановки
(необычное  расположение  снаряда,  дополнительное  освещение,  смена  моста
занятия  —  зала),  введения  неожиданных  установок  на  выполнение  (без
разминки,  несколько  повторений  без  остановки),  включения  посторонних
сигналов (шум в зале, музыкальное сопровождение), установки на конкретный
результат  выполнения  движения  (на  оценку,  без  ошибок),  выполнения
упражнения на фоне утомления и др.
Данный  метод  обучения  дополняется  соревновательным  и  игровыми
методами. Они основаны на элементах соперничества студенток между собой и
повышении ответственности каждого за достижение определенного результата.
Такие условия повышают эмоциональность обучения и приближают условия
выполнения упражнения к соревнованиям.
Данные методы обучения на практике могут быть дополнены различными
приемами  педагогического  воздействия  на  учащихся,  психологической
подготовки и самоподготовки.
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